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 مفهوم التعب العضلي
التعددب ه لددو    يعددا التعددب ةددسلجي  تددل ان كاهددج اععىساددسكهس للددي ال هددس  الع دد ي  

اعخفسض مؤقت  ي القاري الاع س ين عتا ن الم هود ويمىد  كعجيدا التعدب ر دوري  د  
م ددددارلس ال هددددس  الع دددد ي المجقددددعض ي مددددي وي قدددد  ا لضددددس     رأعدددده ةددددسلجي  تددددل ان

 مددس التعددب العضددلي ناعددا مدد  الموابددا  الج اتددان وا جهددعي مدد  الابدد جارسل والتلدد  
التددي كهددم المددارللا  والول ددلا  وابداريددلا  رسلت سرلددس ت دداا المعوقددسل لدد دا  الجيسبددي 

كدؤدض تلدي اببدسرسل  لدم ا اد سا التدي  ووا داي مد ال لاا وك قلاد  الاع دس  الجيسبدي 
 سلتعددب العضددلي لددو ةددسلجي  اسكاددن  تددلاولوجان ن ل ددو  وقتددي عتدد ي  ددي  الجيسبددان  

متدددتوا القدددارال الوةامادددن المختلفدددن  اعادددن ولقلادددن و تدددان ل دددا ال ادددسم   رعمددد  متعلددد  
 تلددا القددارال   قمددس يمىدد  كعجيفدده لددو  اله ددو  العم ددي للقدداري للددي العمدد  ال ددسك  لدد  

ع دسري لد  ل دو  وقتدي  دي المقداري للدي الاادتمجار  دي  دا  العمد   ابرلس  تذن   هو
ال ددداعي وال جقدددي ويمىددد  ماساددده مددد  مادددسلج  الخسرجادددن لددد   جيددد  قلدددن قمادددن العمددد  

  الماىسعاىي المؤدض   ض اعخفسض مؤقت  ي قس لان العضلن للي ا دا    
 –مهدددسرض  – مددد"و   تن الولدددب يلدددعج رسلتعدددب ل دددا اادددتمجار ا دا  ال جقدددي   ددداعي 

خ  ددي ط  ددوار  تددجال التدداريب  و الم ددسراي وللادد  قدداري الولددب للددي مواجهددن التعددب 
كت لب م  المدارا كق دلا  ا  مدسر التاري ادن ر لاد  ي د  رسلولدب تلدي مج لدن التعدب 
المددؤ ج ولدداج ابجهددسد ن  لادد  يمىدد  مدد  خددور كلاددجار كلددا ا  مددسر  ددي كوقلاددت معددلا  

ل التلاادددا الفتدددلاولوجي التدددي كدددؤدض تلدددي الاركقدددس  خدددور  تدددجي الااتلدددفس  ع دددس  لملادددس
 رمتتوا الولب وك ويج  

 دسن اللدخا الد ض تتمتدد  رمعدالال لسلادن مدد  الت مد  لايده القدداري للدي كدأخلاج التعددب 
وياهج التعب لسدي ل امس يقد  ال هدا الم د ور ويد خفن ابعتدست رسلتداري   تدي ي د  

    المج لن كتمي رسبعهسك  تلي مج لن لا يتت ا   لاهس الااتمجار رسلعم  ول



 الفسيولوجية للتعب : الناتج
 التعب عسك  ل  ماىسعاىان ابلسقن التي كتد  هس المجازدع الع د ان مد  جدجا  ابعهدسك 1

 الوةافي  
  التعب تؤدض تلي تلسقن  ي م  قن ال جقن  ي القلجي المخان  ي الامسغ  2
 العملاسل الع  ان   التعب تؤدض تلي اختور التوا ن  ي عاسم 3
 التعدددب تدددؤدض تلدددي كتلادددج عادددسم ك دددسدر المدددواد داخددد  الخلادددن الع ددد ان وك دددا  ردود 4

   عسر معقاي داخ  ال هس  الع  ي المجقعض  
  التعب تؤدض تلي اعخفسض  ي وبور ا وقت لا  تلي الخويس  ت خفن ابشسري  5

وآلادسل الدتخلا  ول س ا للي ل   المعج ن يمى  تي سد ال لدور الخسبدن رسلتعدب
م ددده والتعدددب العضدددلي يدددأكي مددد  خدددور التمدددجي  العدددسلي اللددداي ق دددلاجي المددداا  و 

 متوا ن اللاي  وي  الماا 
 

 

ال اجيددن ا ولددي هال اجيددن ال جناددن ن التددي ك دداد مىددسن التعددب  ددي العضددلن ذاكهددس  و مددس 
      ( Peripheral Fatigue )ي ل  للاه التعب ال ج ي 

  لوام  ل  انه - 

ي ا  التعب عتا ن لوامد  ل د ان تجا قهدس  لد   دي وةافدن الع دب لضدلي   دو  
   و شددددددددددددد ىن الهلادددددددددددددولي T-tubule)اللادددددددددددددا العضدددددددددددددلي  ا عس لادددددددددددددب المتتعجبدددددددددددددن 

  وااتعسدكه مجي  خجا  ++CA  التي كتسلم  ي خعن وإ و (SR)العضلان

  موق  الت سم الع ب العضليه -ا

ت دسم الع دب ال جقدي رسلعضدلن يتدتمج  تدي ت اوا تن تي سر جهدا الفعد  تلدي عق دن ال
ل ا ةهور التعب  التما ل ا للي ادلن م  خور ماسس ال لس سل لد   جيد   دوا ع 

موجهددددن للددددي عق ددددن اك ددددسر الع ددددب العضددددلي  ااددددت ت  مدددد  خولهددددس ان   زهجلس اددددن



  دددي ا علددد ن التدددي كتملادددع رسلتدددجلن والقدددوي    الع دددب ال جقدددي لا ي دددا  ناددده التعدددب
    )القاري( لنالمملاعي رسلتج 

  موق  ا عس لاب المتتعجبن والتلس  الهلاولي -جد

لقددا كددم ا تددجاض تن التلددس  الهلاددولي ا ددا مواقدد  التعددب عتا ددن لددام مقاركدده الم س اددن 
خددددددور كلاددددددجار ال ددددددس ع  ل ددددددامس لاكددددددتم الم س اددددددن للددددددي  +kو ++CA للددددددي كجقلاددددددع

الخلادددن  خدددسرت التلدددس  ويددد قا داخددد   +kرأادددلوا متدددوا ن  تتدددجازم +CA++ / kبددد 
ممددددس ت ددددت  ل دددده ت الددددن الااددددتق سا مدددد  الخلاددددن وخفددددن   ددددم جهددددا الفعدددد   الخفددددن 
التداري ي لواددتق سا يتد ب كتلاددج  ددي وةافدن ا عس لاددب المتتعجبدن  كع لادد  الاعس لاددب 

مددد  ++CA المتتعجبدددن ل هدددا الفعددد ط وعتا دددن لهددد   العملادددن تتدددس ج ا دددو  اللاسلتدددلاوم
ن   كوجا ادلن للي ان اعخفدسض جهدا الل ىن الهلاولان ممس يت ب بع  كقلا العضل

الفع  ل  ال ا ال  اعي له القس لادن للدي خفدن عدسك  القدوي الم ت دن مد  ق د  العضدلن  
رسلابدددس ن الدددي ان ل دددو  جهدددا الفعددد  مددد  الاادددتمجار  دددي ك فلادددع العضدددلن لدددي  مسيدددن 
للعضددلن مدد  التعددب  ارجددن از ددج لدد ا لا يع ددي ان الاعس لاددب المتتعجبددن لا كلددسرك  ددي 

التعدددب  اذ كعمددد  الاعس لادددب المتتعجبدددن  دددي ةدددجو  معلا دددن للدددي ق ددد  بددد  لملادددن 
اللاسلتددددلاوم لاعق ددددسف جهددددا الفعدددد  ممددددس تددددؤدض الددددي خفددددن  عسلاددددن جتددددور المستواددددلا  

  المتتعجبن 

  ان الها  الج اتي م  ال  و  التي ك اج التعب لو

للتاريب العا ا وله ا المع ي ك  ب ا بدجار الم تملدن  كو لاج التلخاا الم ىج  1
   للي كجقلاب ال تم  

 كقل  م  تمىسعان الابسرن   2

  واقتجا   جيقن ااتعسدي شفس  العضول   3

القلددجينن التددي ك دداد مىددسن التعددب  ددي ال هددس   -ال اجيددن ال"سعاددن ه ال اجيددن المجقعيددن 
   ( Central Fatigue)الع  ي  و مس ي ل  للاه التعب المجقعض 



للدي علدس  ال هدس  الع د ي المجقدعض  لا  كعتما قوي ا ع  سض العضلي رلى  ق لاج 
و يضدددددس للدددددي لددددداد الو ددددداال ال جقادددددن الملدددددسرقن  دددددي العمددددد  ن ولا كتدددددت ا  الخويدددددس 
الع  ان ا ادتمجار  دي العمد  لمداي  ويلدن وخسبدن  دي التداريب ال داعي الع ادا  لاد  
ي ا  التعب عتا دن  داو  ل دو   دي قفدس ي لمد  الخويدس الع د ان ن ممدس تدؤدض الدي 

لاشدددسرال الع ددد ان الدددي العضدددول ولسلتدددسلي ل دددو   دددي قدددوي وادددجلن كدددأخلاج وبدددور ا
 ا ع  سبسل العضلان ول و  ا دا  رلى  مل وظ

 5-hydroxytryptamin) (HT-5) و  (serotonin) يددددسدي كجقلاددددع التددددلاجوكوعلا 
ن  (tryptophan )ولي مسدي قاماس ان يقوم الم   ت  اعهس م   سمن  ملا ي يتدمي 

ي كددأ لاج ك" ا ددي للددي اعتقددسر ا شددسرال الع دد انن لدد لا تددجك   وقددا وجددا ان لهدد   المددسد
 يددسدي كجقلاعلددس  ددي المدد   عيددسدي التعددب والملادد  الددي ال ددوم وياهددج لدد ا التددس لاج جلاددس  ددي 

 اعخفسض متتوا ا دا  الجيسبي عتا ن التعب

ويعت ددج   ددا  لددم المؤشددجال للددي  دداو  التعددب المجقددعض رسل تددم لددو ك للادد   ددسمن 
والدد ض تددتم ماسادده  ددي ال ددور ن  لادد  يعت ددج  (HIAA-5)ا عدداور خمساددي للااروقتددي 

ال دددسك  ال هدددس ي لعملادددسل التم"لاددد  للتدددلاجوكوعلا  داخددد  المددد  ن ولسلتدددسلي  دددسن  يدددسدي لددد ا 
ال دددسمن كع دددج لددد   يدددسدي التدددلاجوكوعلا   دددي المددد  ولسلتدددسلي  ددداو  التدددس لاج الت" ا دددي 

 لل سقول الع  ان  

 الأساسرررررررية الترررررررع تالررررررر   نررررررر  التعرررررررب الع رررررررلع التغييرررررررساو الفسررررررريولوجي 
كدددجازم المدددواد ال سك دددن لددد  العمددد  العضدددلي م"ددد   دددسمن الوزتادددا وال ستجونادددا    -1
دماقددن مدد  العمدد  العضددلي نوكادد  عتدد ته مجكفعددن  15-5لدد ا ال ددسمن رعددا  ياهددج و 

ا  ددس  الجا ددن العضددلان لفتددجا اخددجا  لادد  تددتم تعتددست الوزتددسل رسلعضددول مدد  المددواد 
ين    س  كخمجلس الل  ي رت ب ك ل  التىج م  عقا ا زت لا  الوارد للعضدول التىج 

ن وكدددددعداد عتددددد تن  دددددي العضدددددول    دددددس  ال ادددددسم ر هدددددا لضدددددلي لالدددددوا ي  لاددددد  كعددددداد 
الاع  سبدددسل تدددؤدا لاع  دددسض ا وعادددن الامويدددن ممدددس تدددؤدا الدددي  يدددسدي تعتدددست الوزتدددسل 

ول دا الجا دن تت دور جدع  م ده الدي ويعت ج ذلا   ا العوام  المؤدين للتعدب العضدلي ن 
  ( H2 o & co2 ) .جلاىدددوجلا  ن ويتأزتدددا ال دددع  ا خدددج مت دددولا الدددي



 
و وادددفسل  ATPاادددت فسد المدددواد الو مدددن لل سقدددن م"ددد   و دددي  وادددفسل الادت دددوري   -2

لدو م د لل للتعدب و التعب ا يضدي مؤديس الي  او  اللاويىوجلا     CPاللاجيسكلا   
مد  ا يضدي  دي ا لادس  العضدلان عتا دن ل داو  الاع  دسض ال ض ي ا  م  جدجا  الع

والاع تددس  مدد  جددجا  العمدد  العضددلي  ددلا  الاددس  ا زتددلا  والمستواددلا   و عتا ددن لدد قا 
 ددي ال سقددن الو مددن لوع  ددسض  و للتخماددا مدد  كجازمددسل ا يددن ال سك ددن لدد  العمدد  

 ,reactive oxygen species,  2+Mg They include ADP العضدلي   
and inorganic phosphate.  

   عواف ا زت لا  التفسللانو ن  + 2 المت اتلاومن و  ADPولي كلم  

 متدددددددددددتخام لسلماددددددددددس  سلادددددددددددس   ولددددددددددو م دددددددددد لل  لاج  والفواددددددددددفسل  لاددددددددددج العضدددددددددددوين 
 
 او  كتلاجال  ي ال سلن الفلاعيس ان  دي العضدلن  كتلادجال قهجلس ادن وكتلادج خسبدان  -3

 ال فدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددسذي  دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددي الخلادددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددن العضدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددلانط 
 
   للدي متدتوا الخلادن  دي ك اامدسل ا جهدعي ال لاويدن ادوا  اختور الت اام والتوا -4

  جناسً  و مجقعيسً 

 ددداو  كتلالادددجال  دددي ال سلدددن الفلاعيس ادددن  دددي العضدددلن م"ددد  كتلادددجال قهجلس ادددن وكتلادددج  -5
  خسبددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددان ال فددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددسذي  ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددي الخلاددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددن العضددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددلان

 
المتدوولن لد  ت داا   دج  جهدا قهجلدس ي  (+Ca++,K+,Na) لدام د د  اتوعدسل -6

 الاع  ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددسض العضددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددلي مدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد  اجدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد  
 
  تن ابجهسد العضلي رلى  ر اتي لو عتا ن الاعخفسض  دي (ph). اعخفسض تر -7

داخددد  الخلادددن العضدددلان رتددد ب الاركفدددسف  دددي كجقلادددع اتدددون  (ph)معسمددد  ال موبدددن
والددد ض ت دددت  مددد  ك لددد  التدددىج رسل جيقدددن الووقتددد لا ان وكدددجازم  (+H) الهلاددداروجلا 
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 زسللاجلوللاارال وال جوكلا سل والالون وا مو  المعاعان

 وهناك مواد أخسى تسبب نقص فع العم  الع لع 

  اللالوراتا ه

  يم   كقلا العضول وي ا م  كأ لاج قوي الاع  سبسل العسلان

  ال وكسالاومه

 دي خويدس العضدول تتتد ب  يضدس تلدي اعخفدسض  دي  ال وكسادلاومجقلاعال العسلان م  الت
اللافس ي ن ممس كت ب التل   والتعب   ال وكسادلاوم تتدجازم  دور ا لادس  العضدلان رلدى  

بدددد  لددددسم   لدددد ا لدددده كددددأ لاج للددددي ت الددددن الااددددتق سا مدددد  ا لاددددس  العضددددلان ن وم دددد  
خددددسرت الخلاددددن   لدددد ا يقلدددد  مدددد  اكتددددسف  ال ددددودتوممدددد  ك ددددجك  وال وكساددددلاومال ددددودتوم 

    ابرلس  الع  ين  و التوق  كمسمس  ن ممس يتفج ل   تمىسعسل العم 

  الكالسيوم
لان اشدددسرل ار دددس  اخدددجا الدددي ان كجقلادددع اللاسلتدددلاوم رسلعضدددول تدددؤدض الدددي ارلسقهدددس 

خددور  تددجي الجا ددن وال لددس  ال ددداعي   ATP لددي المتددتهلا الااساددي لددد Ca مضددخسل
 .لاتعومتدجض خدور الدتقلا ا ATP % مد 30 دد  Ca وكقار عت ن ااتهوك مضخسل

اله ددو   ددي عددسك  القددوي  ددي جددع  م دده ق تا ددن لدد قا ا ددو  اللاسلتددلاوم مدد  اللدد ىن  .
 (SR الهلاولان   التسرقولو م

واادت ت ت ان , , دي اللد ىن الهلاولادن  التدسرقولو مط ولدلا  التعدب ++Ca ان اعخفسض
لددددددددم يىدددددددد  ق تا ددددددددن لضددددددددع  كوبددددددددلا   ++Ca خفددددددددن المعددددددددار العددددددددسلي لا ددددددددو 
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 د  لدام المقداري امدس للدي اادت"سري اللد ىن الهلاولادن او لدام  ,T ( T- tubule) اعس لاب
زمددس ان ا سلددن  مدد  الجا ددن مدد   يددسدي شدداي التمددجي  لهددس  ,++Ca المقدداري للددي ا ددو 

 .++Ca لوقن قجي ن م  خفن معار امت سص

 حامض اللبنيك 
اددد  س  دددي ترلدددس  العضدددول  وقدددسن الا تدددجاض   دددسمن الل  ادددازدددسن يعتقدددا  ن كدددجازم  

   كددأ لاج  مددن الوزتاددا لتددأ لاج  للددي العضددول ن ممددس يعددو  قدداركهس للددي الاع  ددسض
للدددددي ا دا  لدددددو ادن  لادددددج مؤقدددددا ن   عددددده قدددددا يتدددددسلا  و رعدددددو  العضدددددول ويتددددد ب 

 الارلس   

ت ت  قم ت   سعوض ن  سمن الوزتاا تج   ال سمضان داخ  خويس العضول   ولد ا  
يمىدد   ن يقلدد  مدد   تساددان ال هددس  العضددلي لوع  ددسض وللادد  لدده  يضددس كددأ لاج للددي 

 ك قدددد    لددددس التددددي  مضددددخن اللااماس اددددنلدددد   جيدددد  ك" ددددا  لل لاسلتددددلاومكجقلاددددع ال   يددددسدي
للدي امىسعدسل العمد  العضدلي   قمدس  + Kويج د  آ دسر ك" دا   اللاسلتلاوم خسرت الخلادن  

توعددسل اللالوريددا  ددي العضددول ن وال ددا مدد  الاع  ددسض ن تلتددي  ددسمن الل  اددا كددأ لاج  
للدددي الدددج م مددد  كدددأ لاجال ال وكسادددلاوم لدددي اقددد  رى"لادددج ممدددس لدددو لدددم يىددد  ل دددسك  دددسمن 
الل  ادددا ب الدددن  توعدددسل قلوريدددا    دددي عهسيدددن الم دددس  ن   عددده مددد   لادددج المؤقدددا تذا قدددسن 

 و  يددسدي   مددن الوزتاددا يقلدد  مدد  التعددب مدد  خددور  يددسدي اللاسلتددلاوم داخدد  الخويددس
كقدد  عتدد ن كجقلاددع  ددسمن الوزتاددا  ددي الددام ك ددت كددأ لاج لددسمللا   ولهمددس لددو   التعددب  

معدددددار تعتدددددست  دددددسمن الوزتادددددا  دددددي العضدددددول عتا دددددن التم"لاددددد  التددددد ا ي الولدددددوا ي 
 لل لاىددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددوجلا  ن

  و سعلاهمس لو معار التخلا م   سمن الوزتاا العا ا  ي الام

  ابعددعيم الخددسص رسعلدد سر ال لاىددوجلا  لددسموً ت"دد  ) ددسمن الوزتاددا( وقددا يىددون 
 .وا ً س للتعب

  دور  سمن الوزتاا  ي لملان اعتست ال سقن
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الادده الددتهم  تيعتقددا خ ددسً  ددي ال اايددن اعدده ا ددا  ضددول لملاددن ك لدد  التددىج  لادد  وجهدد
اعددده اددد ب كعدددب العضدددول للاددد  الار دددس  اةهدددجل اعددده ا دددا الدددم المجق دددسل ال لاويدددن 

مددد  ك لدددد  التدددىج والدددد ض  ددداوري تددداخ  الددددي المستتوق ددداريس  لادددد  كدددتم ازتدددداكه  ال سك ددده
 واادد ندوري قددجلج واعتددست مجقددب ال سقددن ن لادد  يتددسلم  ددسمن الوزتاددا  ددي تعتدددست 

 : ال سقن    س  ال لس  الجيسبي رعاي بور  لمهس مس تلي

 :ك ور جع  ق لاج م   سمن الوزتاا تلي 

وجود ا زت لا  داخ   لات ال سقن تلدي  دسعي  ج  سمن ال لاجوناا ن وإعلاتسر ا خلاد 1
   ازتدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددلاا اللاجلدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددون ومددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددس  و سقدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددن  ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددجي  

عفسذ  سمن الوزتاا خسرت م ا  العضلن تلي العضول ا خدجا باتددخاامدده مد   2
 ق لهس  ي تعتست ال سقن   

 .تعتقددددسر  ددددسمن الوزتاددددا تلددددي اللا ددددا لدددد   جيدددد  الددددام وك ولدددده تلددددي جلاىددددوجلا   3
وكدددد قج رعددددن الم ددددسدر ان ممسراددددن وكلا"اددددا ال لددددس  الجيسبددددي كددددؤدض الددددي ك مدددد  
 دددسمن الوزتاددددا  ددددي العضددددول وان لدددد ا ال ددددسمن تددددو ج ر جيقددددن م سشددددجي او  لاددددج 
م سشددددجي للددددي درجددددن قفددددس ي العضددددلن ممددددس تددددؤدض الددددي رعددددن الالام  هددددس او رسل هددددس  

التد ا ي للدالون ممدس الع  ي المجقعض ويمى  ان تؤدض الي كقللا  عسك  لملان التم"لاد  
تدؤ ج للدي دور الهجموعدسل ومدد  ذلدا  دسن الار دس  التددي اججيدت مدؤخجا كؤقدا للددي ان 

   . سمن الوزتاا لاج له كأ لاج ق لاج  ي ا اا  التعب

  سلال التعب

الضددددع  العددددسم رسل تددددا ر لادددد  لا كددددتمى  الدددداوري الامويددددن مدددد  خامددددن التعددددب ال لادددداه 
و سقسكهدددس   عددده يدددأكي قدددالوي مددد  ال تدددم تلدددي العضدددول العسملدددن ولقدددوي و ددد  قددداراكهس 

 الجا ن والااتجخس  رعا العم  المض ي بلسدي كلاوي  قوا   

ابرلدس  ال تداض الد ض تتولدا تمدس لد  اد ب مدسدض ر دت  و لد  علدس   التعب التلائه
 لادددجض مى"ددد   و را دددن  ويلدددن   اسعدددس   لات دددور لددد ا ابرلدددس  لا ددد  تلدددي درجدددن لسلادددن 

    سدا يتتوجب كاخ  ال  لاب  يأخ   لاهس ماهجا مجباس



  لت ن التعب

مج لددن مدد  مجا دد  العمدد  العضددلي ت ددا  ل ددالس التعددب رددسلاهور رعددا علددس  لضددلي لا 
تتوا دد  والقددارال ال تدداين ممددس تددؤدض  تلددي ااددت عا  قدد  ابمىسعاددسل العضددلان و  اسعددس  

 ك سو لس ممس تؤدض الي الابسرن رسبرلس  المتتمج والتعب

 

 أقسام التعب :
 

 

 وفقا لع د الع لاو المشتسكة فع العم  الى ثلاثة انواع: حسب مناطق ح وث  
ولو التعدب الد ض ي دا   دي  سلدن ملدسرقن اقد  مد   لد    دم  التعب الموبعي   - 

لضدول ال تددم م"دد  كعدب لضددول الدد راللا  ل دا الت ددويب  ددي قدجي التددلن   و ل ددا 
 ي  ي قجي اللاا و لاجلسالت ويب  ي الجم

ولو التعب ال ض ي ا   دي  سلدن ملدسرقن اقد  مد    ال  فيط ال ع ي  التعب  -ا  
 ل"ددي   ددم لضددول ال تددم م"دد  كعددب لضددول الددججللا   ددي كدداري سل التدد س ن مدد"و  
 و  ددي كدداري سل ا  قددسر  و كعددب لضددول ال ددج  العلددوض ل ددا التجقلاددع  ددي الجمددي  و 

  .ا  قسر

ل ددا ملددسرقن  ز"ددج مدد   ل"ددي  ولددو التعددب الدد ض ي ددا   العددسمط التعددب اللالددي   -ت  
لضدددول ال تدددم  دددي العمددد   وي دددس ب ذلدددا شددداي لمددد  ا جهدددعي ال لاويدددن قسل هدددس  
الددداورض وال هدددس  الت فتدددي وذلدددا م"ددد  ال دددجض  و التددد س ن اللالادددن  و ا دا   دددي م دددسراي 

  .ل لعسا و لاجلس

 
 هحسب أسباب  ويقسم التعب



وي ددت  ل ددا علددس   دداعي والوبددور تلددي درجددن متقامددن مدد  ابجهددسد ن  – التعررب البرر نع
 لادد  ك ددا  كتلاددجال  لاوقاماس اددن ت ددت  ل هددس ةهددور  ددسمن الوزتاددا  ددي ةددجو  قلددن 

 ا وقت لا   ي الام قمس  ي الفعسلاسل الجيسبان  
وي ت  ل ا ااتخاام ال واس لفتدجي  ويلدن مد  الدعم  دون را تهدس قمدس  – التعب الاسع

 مسين والقوس   ي الج 
 قمس  ي لع ن الل جع    – التعب العقلع ) الذهنع (

    لاتدت الملدسز  ال فتدان و دالس لدي التدي تلدي التعدب ال فتدي وللاد   التعب النفسع
 يضس العم  ال اعي ال ض يتتتج   تجال  ويلن للي شى  وا ا وا لمسر التدي ك تدست 

   يتلي متؤولاسل ق لاجي كقود تلي التعب ال فتي والع

 خلائص التعب تبعا لطبيعة نظم إنتاج الطاقة
ه ادد ب التعدب رسلارجددن الاولدي تججدد   سعادن 20 -15التعدب ال دسك  لدد  العمد  لفتددجي  -

رسلابدددس ن ايضدددس الدددي اادددتهوك  ,الدددي العملادددسل الع ددد ان رسل هدددس  الع ددد ي المجقدددعض 
المجقدب المتدوور لد  الدسدي   دس   (PC) الم دسدر الفوادفسكان لاعتدست ال سقدن  خسبدن

  .ATP اللااماس ي الت ي رسل سقن

ااتهوك قار ق لاج مد  المجق دسل  ه  سعان 45 -20التعب ال سك  ل  العم  لفتجي  -2
الفوادددددفسكان رسللافددددددن العضددددددلان  رسلابددددددس ن الددددددي كلاتددددددلاج اللاويىددددددوجلا  واعتددددددست ال سقددددددن 
الولوا ادددن  ددداون ا زتددد لا   و دددي لددد   ال سلدددن تت مددد   دددسمن الوزتادددا  دددي العضدددلن 
ويددعداد ويتدد ب اللددعور رددسلالم  ددم ت تلددج  ددي الددام ولسلتددسلي يىددون لدده ايضددس كددس لاج  للددي 

  .ال لس  ال هس  الع  ي ويت ب  او  التعب

ه كددددجازم  ددددسمن الوزتاددددا  ددددي  سعاددددن 90 -45التعددددب ال ددددسك  لدددد  العمدددد  لفتددددجي  -3
  .العضول و ي الام و كس لاج  التل ي للي  سلن ال هس  الع  ي

ه ااددد سا التعدددب  دددي لددد   ال سلدددن دماقدددن 80 -30ك  لددد  العمددد  لفتدددجي التعدددب ال دددس -4
  .كجك   رساتهوك مخعون اللاويىوجلا  الموجود رسلعضول ولسللا ا



ه ي دددا  التعدددب عتا دددن اخدددتور دماقدددن 120 -80التعدددب ال دددسك  لددد  العمددد  لفتدددجي  -5
و يسدي   دم واس   ك اام درجن  جاري ال تم ل ور الفتجي العم ان لواتمجار  ي العم  

ال سقددن ال سك ددن ومددس ي ددس ب ذلددا مدد   يددسدي  ددي درجددن  ددجاري ال تددم وعلددس  لملاددسل 
الدددتخلا مددد  ال دددجاري العا ددداي لو تفدددسظ  " دددسل درجدددن ال دددجاري وذلدددا مددد  خدددور وادددس   
التخلا م  ال جاري و دي مقدامتهس ك خدج التعدج  ومدس ي دس  ه مد   دجودي كعيد  ال دجاري 

  .العا اي م  ال تم

ه  ددور  تددجي العمدد  كددؤدض الدددي ب ال ددسك  لدد  العمدد  لفتددجي از"ددج مددد  اددسلتلا التعدد -6
 يددسدي ااددتهوك الددالون ومددس ي ددس ب ذلددا مدد  مخلفددسل التم"لادد  التدد ا ي والتددي كتدد ب 

  .ايضس اللعور رسلتعب

  لاقة الت ريب السياضع بالتعب :
  تن الفجد الجيسبي تتأخج ةهور التعب لايه لعاي  ا سا ه1
 لام الوابلن للعضول العسملن م  قمان الم هود ال ض يقوم رأدا ه   ك ساب قمان ا2
  قاري ا وعان الاموين للي الاكتسف رتجلن لما  سجن العضول  3
  وجود قلويسل وقلوللا   و جي  ي العضول  4
  كوا   ال هس ي  العضلي والع  ي   التوا   العضلي والع  ي ط  5
 لن   ا ديسد القوي الماىسعاىان للعض6
 الاقت ددسد  ددي ال سقددن لمعج ددن الاك سلددسل ومتددسرال ال جقددن المختلفددن عتا ددن المعج ددن 7

 لولب التسرقن لل جقسل

  لاماو التعب الع لى
  ر   ال جقن م  اعخفسض تعتسجان العم 

 قاان   الاقن و التوا د  وإيقدسف ال جقدن ط و يدسدي ا خ دس  ق تا دن لاخدتور الت ساد   -
   ي ا دا  

  جاك لضول تبسنان  ي العم   اشت -



خلددد   دددي اع تدددس  العضدددول   واخدددتور ال جقدددن التوا  ادددن  دددلا  ال لدددس  ال جقدددي و  -
  الوةس   ابعمس ان  

اعخفدددددسض الت فدددددع ولدددددام اادددددتقجار ا عتددددد ن الع ددددد ان و العضدددددلان قددددد لا ا جهدددددعي  -
  ال تان 

كدددو ج ال سقدددن خلددد   دددي وةدددس   ابععيمدددسل التدددي كتدددسلا للدددي كم"لاددد  المدددواد التدددي  -
  لل لس  العضلي  

  لام الت سا  رسلعم  الوةافي م  خور  يسدي بج  ال سقن -

  لام اللافسين  ي خل  وكلاوي   جقسل جاتاي ومفلااي وااتاعس هس -

كدددعداد بدددجلسل القلدددب وال جقدددسل الت فتدددان ويقددد    دددم التقل دددسل و لمددد  اللدددهلا   -
  التعب  والع لاج و يو ظ كعج  ال تم اللاتا ل ا  يسدي 

مدد  ال دداتج رسلدد قج  قلمددس قددسن العمدد  العضددلي شدداتا قلمددس ا دادل التتلاددجال الوةاماددن 
وةهددج التعددب   وللتعددب لوقددن و لادداي رسل لاوددن الخسرجاددن وخ وبددان الجيسبددي الفجديددن 

  ومتتوا التاريب 

 امسز  التعب

س قا يىون موب  التعب  دي ال هدس  الع د ي المجقدعض او  دي الاك دسلال  دلا  الخويد
العضدلن ذاكهدس وذلدا او  دي  وقا يىون  دي مىدسن الاك دسر الع د ي العضدلي الع  ان

 تب عوف ال لس  المؤدا امس العم  العضلي ال ض يتتمج  تجي  ويلن قأعه تدؤدض الدي 
كعدددب ال هدددس  الع ددد ي المجقدددعض وقددد لا ال لدددس  ال جقدددي الددد ض تتملادددع ر دددعولن ادا  

التعددب  ددي الاك ددسر الع دد ي العضددلي المهددسرال ال جقاددن لعدداي اددسلسل  لا مددس ي ددا  
 ي الاعل ن التدي كتملادع رسلتدجلن والقدوي المملادعي رسلتدجلن وي دا   التعدب  دي العضدلن 
 ي العم  العضدلي الد ض تت لدب ادا  الو داال ال جقادن ال  لاودن دون كجقلادع ق لادج  دي 
ال هددددس  الع دددد ي وايضددددس ا لا تددددت الت ددددسرا ان ل ددددسك لوقددددن م سشددددجي  ددددلا  ااددددتهوك 

و ددددددداو  التعدددددددب ويعت دددددددج  ل سقدددددددن م"ددددددد    وادددددددفوقجيسكلا ط  وال لاىدددددددوجلا طم دددددددسدر ا



الاوقتدد لا  لددو المعددو  الج اتددي  ددي  سلددن الاع  ددسض العضددلي الا  ددي او اقدد  مدد  
 ATPط  دواعي الدي دماقتدلا  ممدس تدؤدض الدي الدسدي   دس   5الاق ي والد ض يتدتمج مد   

قجيسكلا  وجلاىددوجلا  لا لوا اددس اض ان ااددسا الاوقتدد لا  ي ددا  عتا ددن اعلدد ن  الفواددفو 
 ض تتدجاو  العضلن وال لوقو ط ويقد  ادجيسن الدام عتا دن لوع  دسض العضدلي ال"س دت الد

%ط م  القوي العامدي للعضدلن ويهد   متدتوا الفوادفوقجيسكلا  70-60مقاار  مس  لا   
ط دقددس   3-2ط  ددوان واقدد  مدد   10 ددي العمدد  ذض ال مدد  المتددتمج لمدداي ا ددور مدد   

ط  دوان او از"دج مد  دماقتدلا  10ال ض يتتمج ا ور م    % م  العم 90وي   الي 
 لادد  كعيددا الماددن الاوقتدد لا  لاعتددست ال سقددن الهوا اددن وكددعداد لدد   ال سجددن لووقتدد لا  

 ATPعاددجا لان التم"لاددد  الولدددوا ي لا يمى دده الاادددتمجار  دددي الامددااد رىمادددن ق لادددجي مددد  
ط دماقدن  دو 40-3 ط  سعان امس رسل تد ن لل لدس  ال داعي الد ض يتدتمج مد  60از"ج م   

او ال لاىددوجلا  الددي السقتدده  لادد  اعدده  PCاو  تددفوقجيسكلا   ATPتددؤدض الا تقددسر الددي 
ك دون عتد ته  PC دي العضدلن ولد ا ال ق دسن  دي  PCي ا  ل و  ق لاج  ي متدتوا 

ط دماقدن ول دس  25-20ط دقدس   الدي  7-6وا اي  ي ال لس  ال اعي الد ض يتدتمج مد   
اد  س للتعدب  دي لد ا ال دوف مد  العمد   أعده مد   لادج  PCللي ذلدا اذا قدسن اادتهوك 

ط دقددددس   رددددسلج م مدددد  ل ددددو  جلاىددددوجلا  7-6الممىدددد  ان يتددددتمج العمدددد  از"ددددج مدددد   
 قدددا اكفقدددت دماقددن  40%ط ا  ددس  العمددد  الددد ض يتددتمج اقددد  مددد  50-10العضددلن الدددي  

عدده لا يتددسلا جلوقددو  الددام او الددالون  ددي الاعلدد ن التددي كتددتمج اقدد  عتددس   الت ددسرا ا
ط دماقددن وقددا يىددون   ددسمن الازتادداط لددسمو ت"دد   الاعددعيم الخددسص رسعلدد سر 25مدد   

لدد ا وي ددس ب ااددتهوك ال لاىددوجلا  اللددعور رسلتعددب ل ددا  ال لاىددوجلا  وادد  س للتعددب
قددددن   ددددس  للددددي  سلددددن ط دما180-40ادا  التمجي ددددسل الع افددددن التددددي كتددددتمج از"ددددج مدددد   

الولدددب ول دددامس تعيدددا مخدددعون ال لاىدددوجلا   دددي العضدددلن تعيدددا  مددد  الت مددد  ولدددسلعىج 
ويمىدد  ان ي مدد  لددام قدداري العضددول للددي الا تفددسظ رسلاع  سبددسل العضددلان وةهددور 

 التعب العضلي  ي الامسز  التلجي ان التسلان ه

  ال هس  الع  ي المجقعض 1

  عق  اك سر الع  ان العضلان2



لعضدددلن مددد   لاددد  لملادددسل الاع" دددسض او اادددت عا  م دددسدر ال سقدددن  وادددفوقجيسكلا   ا3
 لاىوجلا  وال 

  عماان كو ي  الاس  العضلن م  عس ان الالاس  التجيعن وال  لاون4

  كجازم اللاسلتلاوم رسلاوعان ال أقلن لل هااللاهجلس ي رسلعضلن الهاىلان5

  عقا قمان الام المت ين للعضلن وكالي  الااىاماسط6

  عقا  ي الاوقت لا  الو م لوعت ن العضلان7

  اركفسف درجن  جاري العضول العسملن ولسلتسلي اركفسف درجن  جاري ال تم8

    التس لاج الخسص   وف ال لس  ال اعي9

 ومن اج  ال راساو والابااث والنتائج والمعلوماو تسا  نا بالوصول الى التالع:
 

 مددد  اجددد  كفهدددم   اعدددن التعدددب  دددي مختلددد  اعدددواف ال لدددس سل العضدددلان لا دددا ل دددس مددد  1
معج ددن دور قدد  جهددس  مدد  الاجهددعي الوةاماددن  ددي ال تددم ومدداا متددسلمتن  ددي مقسومددن 
التعددب  ددأن ك اتددا العوامدد  الج اتددان  ددي التعددب قدد  عددوف مدد  اعددواف الفعسلاددسل الجيسبددان 

 وا قفس ي الادا للي اي سد ال ج  الم سا ن لج   متت يتسلا

 كتخدددد  الامىسعاددددسل الاوقتدددد لا ان والووقتدددد لا ان وال هددددس  الت فتددددي والدددداوري الامويددددن 2
 المان ق جا  ي التتلب للي التعب

 تلعب التلا اا الجيسبي وادا  ال جقسل ر وري اقت دسدين والاادتجخس  دورا ق لادجا  دي 3
  عسلاسل الت م 

ل لملاددن كو يدد  ر ددوري م تددقن مهمددن  مدد  اجدد  ك قلادد  امىسعاددسل القددوا اللاسم ددن ك دد 4
جاا  مقسرعن التو ي  الم"دسلي والمد ام  دي القدوا مد  التو يد  المتتلادج تتضدل ان التو يد  



المددد ام از"دددج  س ددداي ولسلابدددس ن الدددي ذلدددا  مددد  المهدددم اادددتاعسا الا تمدددسلال المختلفدددن 
  سن ذلا يتمل  تواا  قس لان التلا اا الجيسبيلتو ي  القوا المتتلاجي 

ا ةهور التعب للي عوف الجيسبن  في الفعسلاسل ال" س ان ياهدج التعدب ق د  قد   يعتم5
شددي  ددي اعخفددسض قددوي التقل ددسل العضددلان ال هددا ا  ددس  الددا   و ددي الاعددواف الجيسبددان 
الاخددددجا قسلموزمددددن والم ددددسرلن والم ددددسر ي ياهددددج  ددددي اددددجلن ال جقددددن ود تهددددس ولددددام 

 لانالت تلا   لا  ال لس سل الملتجقن لوجهعي الت للا

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 تأثيس التعب  لى الع لاو والمفاص  والغ اريف :
 

ان ممسراددن التدداريب الددي  ددا اللددعور رسلتعددب يفلاددا مدد   يددسدي ك ماددن وك ددويج الاجهددعي 
ال لاوين والقوي العضلان لان لضول ال تم لا كتتفلاا م  التداري سل الجيسبدان الا اذا 

مددد  التعدددب العضدددلي وللاددد  لددداج مع دددي ذلدددا  شدددعج الولدددب  دددي عهسيدددن التددداريب رلدددئ
الم سلتن والوبور الي درجن الاجهسد لان الارلس  العضلي يعت دج مد  اخ دج مدس تهداد 
ادومن الول ددلا  وكعجبددهم لوبددسرسل قتمددع  العضددول والاوكددسر ومتسلددب المفسبدد  
وملسز  التضسريا رسلابس ن الي ان الارلس  اللاتا ر تدم الولدب تعيدا مد  ال سقدن 

لاهجلس ادددن والم دددسر المت س اتدددي اللددد ت  ي ددداران لددد  القلدددجي المخادددن ولددد لا ي ددد ل ال



الم دددسر المت س اتدددي  دددي  لادددج م سلددده ال ددد ال او ال  اعدددي ممدددس تدددؤدض الدددي  قددداان 
الولدددب لارجدددن الاكدددعان ولدددام القددداري  دددي التدددا جي للدددي ال جقدددسل الجيسبدددان ول دددو  

المواقد  الف س ادن مد  اخددتور متدتوا ادجلن الاادت سرن لل جقدسل الم لدوا ادايلددس  دي 
واعخفدسض القدداري العضددلان قمددس ان كلاددجر الارلددس  العضددلي ي ددا  كتلاددجال قماس اددن  ددي 
التددوا   العلالاددن رمفسبدد  ال تددم ر ددفن لسمددن والمفسبدد  اللا لاددجي ر ددفن خسبددن ولدد لا 
ك ددد ل ادددوا   لددد   المفسبددد  اقددد  ملاولدددن واز"دددج لعوجدددن ولتلادددجار  ددداو  ذلدددا كتلادددون 

رل ددن المفسبدد  وي ددلا هس التلاددا  ددم الت ددلب وكفقددا مجوعتهددس كمسمددس الالت ددسقسل  ددي ا
ممددس تددؤدض الددي اللددعور رسوجددسف المفسبدد  وكدداري اس الددي الالددم المف ددلي ال ددسد ولددام 

للي ادا  ال جقسل ال  اعان للمف   واخلاجا كت لب الارل ن والاوكدسر العضدلان القاري 
ز  و دددي ال هسيدددن ي دددسا الم ا دددن  هددد   المفسبددد   دددم كتعدددجض التضدددسريا لعددداي ملدددس

 الولب رسمجاض المفسب  المعم ه

 

 التعب خلال اداء تمارين رياضية مختلفة :
 

يىددون الت سادد  الخددسص  ددي الاعامددن ال اسديددن الموبددعان والاددأل التعددب مملاددعا للتمددسري  
المختلفددن ول ددا ادا  كمددسري  القدداري الووقتدد لا ان الق ددوا يىددون للعملاددسل التددي ك ددا  

ع ددب المجقددعض وال هددس  الع دد ي العضددلي الم فدد  دور مهددم جدداا  ددي  ددي م اومددن ال
التعب و ي وقدت ادا  لد   التمدسري  تتوجدب للدي المجازدع ال جقادن العلادس ك لدا  ك مان 

وللى  اق ي العاد الممى  م  الخويس الع د ان ال جقادن الخسبدن للعضدول العسمدن 
 جي ال جقادنط الملداودي يمىد  وكأملا  ال  ضسل ذال ال وعان المجكفعن  م"د  لد    التدا

ويددد خفن كدددجدد ال  ضدددسل ر دددوري م ىدددجي وي دددا  ان كددد خفن خدددور لددداي  دددوان  قددد  
كوقدد   دددي الخويدددس الع ددد ان ال جقادددن التدددجيعن  دددم تدددتم اادددتهوك الفوادددفسجلا سل رلدددى  
اددجي  وم لدد   ددي العضددول العسملددن وخسبددن  واددفسل اللاجيددسكلا  لدد ا يلددى  عضددوا 

اساان القسدري للي كأملا  م"د  لد ا العمد  وا داا مد  الادسل الفوافسجلا سل الم سدر الا



التعددددب الج اتددددان ل ددددا ادا  لدددد   التمددددسري  ان ك لدددد  التددددىج الواوقتدددد لا ي تتضددددسل  
رلددى  ار ددأ لدد ا رعددا مددجور لدداي  ددوان مدد  العمدد   عيددسدي كجقلاددع الااددلاا  ددي العضددول 

س  ددددي ادا  لدددد   المتقل دددن رىماددددن  لادددج ق لاددددجي ان لاعامددددن التدددأملا  الوةاماددددن دورا مهمددد
ول دددددددا ادا  كمددددددددسري  القدددددددداري  التمسري ولسلت دددددددس   مدددددددد  ك مادددددددن التعددددددددب عادددددددجا ل لددددددددس هس

الووقتدد لا ان القجي ددن مدد  الق ددوا الم ددادي لت ماددن التعددب كعمدد  التتلاددجال ال سريددن  ددي 
م اومن الع ب المجقعض و ي ال هس  العضلي الم ف    فج ال جيقدن وقمدس لدو ال دسر 

الاق ي ي ب ان كؤم  م اومن الع ب المجقدعض ع ضدأ ذا  ل ا العم  الواوقت لا ي
كددجدد لددسلي لتسل اددن الخويددس الع دد ان ال جقاددن التددي كمددا العضددول الااساددان العسملددن 
رسلع دددددب ويىدددددون  دددددي الخويدددددس العضدددددلان عفتدددددهس اادددددتهوك شددددداتا للتم"لاددددد  التددددد ا ي 

 الواوقت لا ي الفوافسجلا سل وال لاىوجلا  قمس كت م  وك تلج  ي الام


